MENINGKATKAN KEMAMPUAN LARI 40 METER MELALUI METODE BERMAIN SISWA SEKOLAH KELAS V SDN 04 NANGA PINOH by ., Sarifin et al.
1 
 
MENINGKATKAN KEMAMPUAN LARI 40 METER 
MELALUI METODE BERMAIN SISWA 

















PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 
JURUSAN ILMU KEOLAHRAGAAN 







MENINGKATKAN KEMAMPUAN LARI 40 METER 
MELALUI METODE BERMAIN SISWA 




































     Mengetahui, 







  Prof.Dr.Victor Simanjuntak, M. Kes 
NIP. 195505251976031002 
 







             Dr. H. Martono, M. Pd 




MENINGKATKAN KEMAMPUAN LARI 40 METER 
MELALUI METODE BERMAIN SISWA 
 SEKOLAH KELAS V SDN 04 NANGA PINOH 
Sarifin,Wiwik Yunitaningrum, Ahmad Atiq 
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Rekreasi FKIP Untan 
Email : Sarifin_Penjas@gmail.com 
 
Abstrak: Permasalahan yang dibahas dalam penelitian ini adalah Bagaimanakah 
peningkatan kemampuan Pembelajaran lari 40 meter Dengan Menggunakan 
Metode bermain pada Sekolah Dasar Negeri 04 Nanga Pinoh. Tujuan penelitian 
ini adalah Untuk mengetahui adanya peningkatan Kemampuan Pembelajaran lari 
40 meter Dengan Menggunakan Metode bermain Pada Siswa Kelas V SDN 04 
Nanga Pinoh. Penelitian dilakukan dengan metode penelitian ini adalah Penelitian 
Tindakan. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Sekolah Dasar Negeri 04 
Nanga Pinoh sebanyak 20 siswa, pengambilan sampel menggunakan metode total 
sampling, yang artinya pengambilan sampel dengan diambil semua, dengan 
jumlah sampel 20 siswa. Teknik penelitian ini menggunakan tes proses 
pelaksanaan lari 40 meter yaitu penilaian pada aspek dalam melakukan gerakan 
pembelajaran lari 40 meter. Analisis data menggunakan rumus presentase. Hasil 
penelitian ini menunjukan Penerapan Metode Metode bermain terbukti dapat 
meningkatkan kemampuan Pembelajaran lari 40 meter. 
 
Kata Kunci: Pembelajaran Lari 40 Meter, Metode Bermain. 
 
Abstract:  About problem which is worked through in this research is How 
Learning ability step-up run 40 meters By Use Of Method play on Country 
Elementary School 04 Nanga Pinoh. To the effect this research is subject to be 
know to mark sense Learning ability step-up runs 40 meters By Use Of Method 
play On Student brazes v SDN 04 Nanga Pinoh. Research is done with this 
observational method is Observational Action. Population in observational it is 
Country Elementary School student 04 Nanga Pinoh as much 20 students, sample 
take utilizes to methodic total sampling, with the meaning taking sample by taken 
all, with sample amount 20 students. This observational tech utilizes to essay 
performing process runs 40 meters which is estimations on aspect in do learning 
movement runs 40 meters. Analisis is data utilizes presentase's formula. This 
observational result menunjukan Method Implement plays evident can increase 
Learning ability runs 40 meters.  
  








endidikan merupakan salah satu faktor penting untuk mewujudkan cita-cita, 
melalui pendidikan seseorang dapat mengembangkan potensi yang ada dalam 
dirinya. Hal ini bisa dikatakan relevan karena pada dasarnya pendidikan 
merupakan usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan 
proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi 
dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 
kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya 
dan masyarakat dimasa mendatang. Dengan pendidikan yang terencana serta 
bimbingan yang baik tujuan pendidikan akan tercapai dengan baik pula. Potensi-
potensi peserta didik akan berkembang sesuai dengan harapan. 
Didalam dunia pendidikan terdapat kurikulum untuk menunjang proses 
pembelajaran tersebut yang sering kali mengalami perubahan guna menyesuaikan 
perkembangan zaman dan kebutuhan yang semakin berubah. Sejak 
dikeluarkannya peraturan oleh Permendiknas No. 22, 23, dan 24 tahun 2006, 
semua standar isi yang diimplementasikan dalam bentuk kurikulum tingkat satuan 
pendidikan (KTSP) pencapain kompetensi peserta didik semakin tidak jelas dan 
tidak terarah. Banyaknya kompetensi guru di berbagai daerah dan wilayah 
membuat implementasi dari kurikulum 2006 (KTSP) sangat rentan terhadap 
banyak pendapat, dan untuk mengaplikasikanya dilapangan sering tidak jalan dan 
pembelajaran menjadi monoton sehingga mutu kompetensi peserta didik sulit 
untuk terstandarisasi dengan baik dan membutuhkan pembaharuan kurikululm. 
Sehingga pemerintah menganti kurikulum (KTSP) dengan kurikulum 2013 untuk 
lebih menyempurnakanya dan untuk meningkatkan pendidikan di seluruh 
Indonesisa. 
Kurikulum 2013 adalah kurikulum berbasis kompetensi. Kurikulum 
berbasis kompetensi adalah outcomes-based dan oleh karena itu pengembangan 
kurikulum diarahkan pada pencapaian kompetensi yang dirumuskan dari SKL. 
Konsep kurikulum 2013 sangatlah ideal untuk mampu menciptakan generasi masa 
depan yang tidak hanya cerdas otaknya, tetapi juga cerdas emosional, sosial dan 
spiritualnya. Hal ini terlihat dari pengintegrasian nilai-nilai karakter kedalam 
proses pembelajaran bukan hanya sebuah tulisan dalam rencana kurikulum seperti 
kurikulum sebelumnya dan yang lebih penting di dalam proses pembelajaran 
kurikulum 2013 harus terdapat 5M yaitu 1) Mengamati, 2) Menanya, 3) Mencoba, 
4) Menganalisis, 5) Mengkomunikasi. Pendekatan pembelajaran mengajak peserta 
didik untuk menambah pengetahuan baru berdasarkan pengalaman belajar yang 
didapatkan di kelas, lingkungan sekolah dan masyarakat. 
Dengan melihat ketentuan yang ada di dalam kurikulum 2013 tersebut 
maka upaya meningkatkan pendidikan terus dilakukan pemerintah, salah satunya 
adalah di tingkat Sekolah Dasar (SD). Upaya meningkatkan pendidikan di 
Sekolah Dasar (SD) merupakan salah satu aspek di dalam pembangunan 
pendidikan di Indonesia dewasa ini. Salah satu usaha pemecahan masalah guna 
meningkatkan kualitas pendidikan adalah dengan memperbaiki metode 
pengajaran yang antara lain tidak lagi menggunakan metode-metode yang 
konvensional dan monoton, melainkan menggunakan metode yang tepat dan 




tersebut harus mencakup semua mata pelajaran. Salah satunya adalah mata 
pelajaran Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. 
 Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (Penjasorkes) merupakan 
salah satu unsur mata pelajaran yang tidak dapat dipisahkan dalam proses 
pendidikan secara keseluruhan yaitu suatu upaya pengembangan kemampuan 
siswa melalui pemberian pembelajaran ketrampilan gerak untuk mencapai 
peningkatan kualitas pengetahuan, sikap, dan ketrampilan. Ketiga unsur tersebut 
merupakan potensi yang dimiliki oleh siswa harus dikembangkan secara 
sistematis, kontinu, dalam proses yang telah direncanakan. 
Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan 
keseluruhan, memiliki ciri khas yang sangat mendasar membedakan pendidikan 
jasmani dengan mata pelajaran lainnya yang ditandai dengan adanya indikasi 
keterlibatan komponen fisik, seperti daya tahan, kekuatan, kelenturan, kecepatan, 
dan komponen fisik lainnya yang terangkum dalam tujuan yang hendak dicapai. 
Program pendidikan jasmani yang disusun dengan baik akan banyak memberikan 
manfaat yang besar. seperti: mempengaruhi nilai akademik, meningkatkan 
keterampilan gerak dan kebugaran jasmani, memperkaya pengetahuan siswa 
tentang kesehatan, meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan lain-lain. 
Pendidikan jasmani di sekolah dasar salah satu materi yang diajarkan 
adalah materi lari 40 meter. Pada umumnya pembelajaran lari 40 meter di sekolah 
dasar yang dilakukan oleh guru pendidikan jasmani menggunakan metode yang 
monoton, yaitu menggunakan metode standar seperti guru menjelaskan secara 
singkat tentang lari 40 meter, memperagakan lalu menyuruh peserta didik 
melakukan berkali-kali tanpa kreativitas untuk membuat pembelajaran menjadi 
lebih menarik sehingga sasaran dari pembelajaran tersebut tidak tercapai. 
Dengan terjadinya hal tersebut tujuan pendidikan jasmani tidak akan 
terlaksana dan pembelajaran lari 40 meter di sekolah dasar sangat perlu untuk 
ditingkatkan. Guru harus segera memperbaiki proses pembelajaran tersebut, 
mengingat apabila tidak segera diperbaiki, tujuan pembelajaran yang diharapkan 
di awal pembelajaran tidak akan tercapai. Belum maksimalnya cara atau model 
pembelajaran atletik di sekolah akan berdampak pada rendahnya hasil belajar lari 
40 meter di sekolah dengan jumlah peserta didik yang cukup banyak tidak tuntas 
dan berakibat kurang aktifnya pembelajaran. Selain itu, banyak juga faktor yang 
mempengaruhi rendahnya keaktifan pemebelajaran siswa antara lain kurang 
efektifnya guru Pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah dalam membuat dan 
mengembangkan media pembelajaran juga model dan metode  pembelajaran. 
Banyak metode yang dapat digunakan oleh guru dalam penyampaian mata 
pelajaran pendidikan jasmani, salah satunya adalah metode bermain. Metode 
bermain adalah aktivitas yang menyenangkan, serius, dan sukarela, dimana anak 
berada dalam dunai yang tidak nyata atau sesungguhnya. Bermain bersifat 
menyenangkan karena anak diikat oleh sesuatu yang menyenangkan, dengan tidak 
banyak memerlukan pemikiran. Dalam metode pembelajaran bermain ini harus 
ada yang menang atau kalah. Karena dunia anak lebih peka terhadap permainan 
dari pada serius, dan mereka juga akan tertantang untuk berkompetisi. Di dalam 
pelajaran banyak disajikan variasi-variasi agar siswa tidak mudah bosan atau 
jenuh sebab siswa kerap kali mudah bosan dalam melaksanakan kegiatan. Salah 
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satunya dengan menggunakan metode bermain. Hasil belajar peserta didik 
mencakup tiga ranah, yaitu kognitif, afektif, dan psikomotor. Oleh karena itu, 
laporan hasil belajar peserta didik juga harus mencakup ketiga ranah tersebut 
(Hosnan, 2014: 429). 
Sesuai dengan karakteristik siswa  sekolah dasar yang tidak dapat 
dipisahkan dari aktifitas bermain, maka pembelajaran lari 40 meter di Sekolah 
dasar juga tidak bisa dipisahkan dari aktivitas bermain dan disesuaikan dengan 
kondisi siswa. Sahadi Anwarudin, (2011: 12) Lari jarak pendek atau lari 40 meter 
adalah lari yang sangat membutuhkan kecepatan reaksi, koordinasi dan akselerasi 
yang baik. Perlu diketahui oleh seorang guru bahwa siswa Sekolah dasar memiliki 
karakteristik cepat bosan, oleh karena itu, aktivitas  bermain membuat siswa 
keluar dari rutinitas kelas dan dapat mengikuti pelajaran pendidikan jasmani 
dengan senang. Selain itu permainan dapat memberikan siswa peluang agar lebih 
mengenal materi dalam suatu hubungan yang baik untuk jenis pelajaran yang 
membosankan. Dengan model permainan ini siswa akan lebih mudah 
berkompetisi atau berlomba untuk mendapatkan hasil yang terbaik. Salah satu 
teori belajar menegaskan bahwa sesulit apapun materi pelajaran apabila dipelajari 
dalam suasana yang menyenangkan, maka pelajaran tersebut akan mudah 
dipahami. 
Berdasarkan uraian pendekatan bermain yang telah diungkapkan di atas, 
maka peneliti memberikan metode bermain dengan menggunakan beberapa jenis 
permainan dalam proses pembelajaran sebagai upaya untuk peningkatkan 
keaktifan pembelajaran sehingga berpengaruh pada hasil pembelajaran lari 40 
meter yang lebih efektif dan baik. 
 
METODE 
 Metode penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan Kelas 
(Classroom Action Research) yang melalui beberapa tahap. Dalam Penelitian 
Tindakan Kelas terdapat beberapa tahap pelaksanaan diantaranya yaitu: (1) 
identifikasi masalah, (2) perencanaan tindakan, (3) pelaksanaan tindakan dan 
observasi-interpretasi, (4) analisis dan refleksi (Tim Pelatih Proyek PGSM, 
1999:28). 
Berdasarkan prosedur penelitian tindakan kelas proses pembelajaran pada 
penelitian ini akan dilakukan secara bersiklus yang terdiri dari: perencanaan 
tindakan, observasi, analisis dan refleksi. Berdasarkan refleksi siklus pertama 
maka dibuatlah rancangan tindakan yang akan dilaksanakan pada siklus kedua. 
Siklus kedua merupakan kelanjutan dari siklus pertama yang terdiri dari: 
perencanaan, tindakan, observasi, analisis dan refleksi. Pada penelitian tindakan 
kelas dapat dikatakan berhasil apabila meningkatkan ketuntasan belajar siswa 
sekurang-kurangnya 75% dari materi yang dipelajari. Secara jelas prosedur 
























Siklus Penelitian Tindakan Kelas 
(sumber : Hopkins, dalam Tim Pelatih Proyek PGSM, 1999: 7) 
 
Sumber data dalam penelitian ini adalah guru Pendidikan jasmani 
pembelajar lari 40 meter dan siswa kelas V SDN 04 Nanga Pinoh yang berjumlah 
20 orang 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Hasil Penelitian  
 Pada tahap tes awal pelaksanaan metode bermain belum dilakukan, dari 
data evaluasi awal murid terhadap materi ini menunjukkan bahwa meskipun 
murid aktif dalam permainan ini tetapi masih terdapat besar murid yang masih 
kurang memahami dengan benar gerak dasar lari 40 meter dalam atletik. Oleh 
karena itu, untuk menyelesaikan masalah di atas maka hasil evaluasi kemampuan 
awal murid dalam pengalaman peneliti, diambil tindakan sebagai berikut. 
1. Membuat skenario pembelajaran gerak dasar lari 40 meter dalam atletik. 
2. Membuat lembar observasi/pengamatan. 
3. Peneliti menyusun rencana perbaikan dengan menentukan aspek-aspek yang 
dilaksanakan sesuai materi pembelajaran. 
4. Peneliti mengidentifikasi kelebihan dan kekurangan yang terjadi saat proses 














 Dengan hasil observasi awal yang telah dipaparkan di atas, maka peneliti 
telah mendapatkan gambaran tentang keterampilan gerak dasar lari 40 meter. 
Diharapkan setelah penggunaan metode bermain kemampuan murid dalam 
memahami gerakan lebih meningkat dan akhirnya meningkatkan tes keterampilan 
murid sampai mencapai hasil ketuntasan 80%. 
 1.Hasil Penelitian Siklus I 
a. Perencanaan 
Dalam pelaksanaan pembelajaran gerak dasar lari 40 meter dalam atletik, 
peneliti dan guru menemukan hal-hal yang berkaitan dengan proses 
pembelajaran dalam meningkatkan hasil belajar murid antara lain:  
1) Penyusunan kegiatan pembelajaran guru dan murid terlihat relevan dan 
operasional, sehingga dapat dipertahankan dalam penyusunan rencana-
rencana pembelajaran selanjutnya. 
2) Indikator pembelajaran yang telah dirumuskan sesuai dengan kompetensi 
dasar belajar yang diinginkan. 
3) Pengorganisasian materi, media dan sumber belajar sudah menunjang 
motivasi dan minat murid, mempermudah kegiatan belajar dan mendukung 
pencapaian hasil belajar. 
4) Penilaian pembelajaran dirancang tidak hanya diukur berdasarkan hasil 
belajar lari 40 meter saja, tetapi juga melihat dari segi keterlibatan murid 
dalam proses pembelajaran. 
b. Pelaksanaan  
Pelaksanaan siklus I ini didampingi oleh teman sejawat. Pembelajaran ini  
dibagi dalam tiga tahap, yaitu kegiatan awal, kegiatan inti, dan kegiatan akhir.  
1) Kegiatan Awal 
a) Formasi barisan 
b) Absensi 
c) Pemansan 
2) Kegiatan Inti 
a) Guru menjelaskan dan mendemonstrasikan gerak dasar lari 40 meter 
dalam atletik dengan indikator: 
1.Langkah kaki 
• Tahap melangkah 
• Kontak 
• Support 
• Tahap pemulihan 
2. Ayunan lengan 
 Ayunan tangan harus kuat agar keseimbangan titik terganggu, 
ayunan tangan ini mengarah ke depan hidung serta ayunan ke belakang 
agar keluar dengan siku ditekuk membentuk sudut 90 derajat. 
3. Kecondongan badan 
Posisi badan condong ke depan, tidak membungkuk dan juga tidak 
membusungkan dada, pandangan tidak terlalu jauh ke depan, sebaiknya 
kurang lebih 5 sampai 10 meter ke depan. 
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b) Guru memberikan tugas pada murid untuk melakukan teknik gerak 
dasar lari 40 meter dalam atletik. 
c) Guru menjelaskan dan mendemonstrasikan gerak dasar lari 40 meter. 
d) Guru memberikan tugas pada murid untuk melakukan gerakan lari 40 
meter dengan baik dan benar. 
3) Kegiatan Akhir 
• Formasi barisan 
• Guru mengevaluasi kembali gerakan murid yang belum sempurna serta 
memberikan motivasi kepada murid untuk melakukan gerakan lari 40 
meter dengan baik dan benar. 
• Pendinginan 
c. Observasi 
Observasi dilakukan pada siklus I berkaitan dengan perilaku murid dalam 
pembelajaran lari 40 meter dalam atletik bermain, meliputi pengamatan pada: 
1) Keaktifan murid selama proses pembelajaran berlangsung, sejauhmana 
murid melakukan aktivitas gerakan dasar lari 40 meter dalam atletik 
melalui metode bermain. 
2)  Pengamatan terhadap latihan, diskusi kelompok, kerjasama antar murid, dan 
mengamati penguasaan teknik dasar lari 40 meter dalam atletik setiap 
murid. 
3) Hasil pengamatan menunjukkan bahwa aktivitas murid pada saat 
pembelajaran berlangsung masih beraneka ragam, dimana pada awal 
pembelajaran yaitu pada lima menit kegiatan berlangsung murid masih 
asyik bercengkrama dengan murid yang lain. Murid terlihat bersikap 
malas-malasan ketika gilirannya melakukan lari 40 meter. Aktivitas 
sebagian besar murid tidak aktif, hal ini terjadi karena para murid belum 
terbiasa dengan kegiatan yang dilakukan, sehingga mereka merasa ragu-
ragu untuk melakukan gerakan berpindah tempat dan terlalu berhati-hati 
serta kurang rileks. Tetapi pada saat guru aktif memberikan dorongan dan 
motivasi, murid akan aktif kembali secara menyeluruh. 
4) Nampak dalam proses pembelajaran, peran guru masih sangat dominan 
dalam memberikan bimbingan dan arahan kepada murid mengalami 
kesulitan dalam setiap langkah-langkah pembelajaran yang telah 
ditetapkan, sehingga proses penilaian terasa tidak cukup. Selain itu, 
lapangan yang digunakan kurang memadai yang berakibat pada hasil 
belajar yang belum tuntas secara klasikal. 
5) Kemampuan melakukan teknik lari 40 meter yang dilakukan murid, masih 
banyak yang mengalami kendala dan kesulitan, khususnya pada teknik 
keluwesan gerak pada saat berlari 40 meter khususnya siswa perempuan 
serta kesulitan pada saat keluwesan ayunan lengan, sehingga teknik lari 40 
meternya juga belum sempurna. Hal ini terlihat dari perolehan hasil belajar 
keterampilan dari hasil tes unjuk kerja lari 40 meter dalam atletik yang 
dilakukan pada akhir siklus I pada tabel lampiran 3, menunjukkan bahwa 
nilai rata-rata kelas 59,92 yang berarti bahwa hasil belajar murid belum 
memenuhi ketuntasan hasil belajar secara klasikal dari 80% dan hasil 
belajar secara individu sebesar 75 sebagaimana yang telah ditetapkan 
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sebelumnya. Hal ini menuntut guru untuk melakukan perubahan-
perubahan dalam meningkatkan kualitas proses pembelajaran pada siklus 
berikutnya (siklus II). 
d. Refleksi 
 Berdasarkan hasil pelaksanaan pengamatan guru dan hasil belajar yang 
diperoleh murid pada siklus I diperoleh hal-hal sebagai berikut: 
1) Keberhasilan guru dan murid : 
Guru memperhatikan, mengamati dan merasakan adanya kekurangan yang 
terjadi selama proses pembelajaran berlangsung, di mana besarnya 
kemauan guru untuk mengoreksi dan memperbaiki proses pelaksanaan 
pembelajaran pada setiap pertemuan.  
Murid merasa tertantang dan termotivasi untuk melakukan teknik lari 40 
meter dalam atletik melalui metode bermain yang dilakukan untuk 
menimbulkan semangat dan antusias mengikuti proses pembelajaran 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan. 
2) Kendala yang dihadapi guru dan murid : 
Memperhatikan hasil belajar murid pada tabel lampiran 3 menunjukkan 
bahwa rata-rata hasil belajar murid yang diperoleh melalui tes 
keterampilan lari 40 meter melalui metode bermain pada akhir siklus I, 
menunjukkan bahwa murid secara rata-rata memperoleh nilai 59,92 
dimana hasil tersebut belum memenuhi kriteria ketuntasan hasil belajar 
secara klasikal yang telah ditetapkan yaitu 80% dan hasil belajar secara 
individu sebesar 75.  
Hal tersebut di atas terjadi karena adanya beberapa kendala sepertii 
suasana belajar masih gaduh karena para peserta didik sukar diatur dan 
tidak mau bersabar  menunggu giliran untuk berlari 40 meter, munculnya 
sikap egois peserta didik yang tidak mau bekerja sama dengan rekan-
rekannya dan alokasi waktu dari setiap kegiatan latihan masih perlu 
diadakan perbaikan. Selain itu masih kurangnya pemahaman konsep gerak 
beberapa orang peserta didik terhadap latihan keterampilan lari 40 meter. 
3) Rencana Perbaikan : 
Hasil pengamatan dan kendala-kendala yang terjadi pada proses 
pembelajaran siklus I, maka perlu adanya perbaikan-perbaikan pada siklus 
berikutnya, antara lain adalah : 
a) Merumuskan dan menuliskan rencana alokasi waktu yang digunakan 
pada Rencana Pembelajaran untuk setiap kegiatan guru dan murid. 
b) Memindahkan pelaksanaan latihan lari 40 meter pada lapangan yang 
lebih luas dan aman bagi murid. 
c) Pembenahan dan penambahan latihan bermain sesuai kebutuhan. 
d) Memberikan perhatian terhadap kelompok yang kurang berhasil pada 
siklus I diberikan perhatian yang cukup. 
e) Pelaksanaan penilaian dilaksanakan selama proses pembelajaran 
berlangsung dan dilakukan secara berkesinambungan. 
 
2. Hasil Penelitian Siklus II  
a. Perencanaan  
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Rencana tindakan diberikan pada siklus II hampir sama dengan yang telah 
diprogramkan pada siklus I, hanya terdapat sedikit perubahan antara lain:  
1) Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) dituliskan alokasi waktu pada 
setiap aspek kegiatan guru dan murid. 
2) Tempat pelaksanaan latihan dipindahkan ke lapangan yang lebih luas. 
b. Pelaksanaan  
Sehubungan dengan perencanaan pada siklus II, maka pelaksanaannya telah 
berjalan sesuai program seperti : 
1) Senantiasa memberikan motivasi kepada murid. 
2) Melakukan bimbingan intensif terhadap kelompok-kelompok yang 
mengalami kesulitan belajar. 
3) Alokasi waktu untuk setiap aspek kegiatan belajar sudah sesuai dengan 
apa yang telah diprogramkan sebelumnya. 
4) Setiap murid memperoleh satu bentuk dan jenis latihan yang dilaksanakan 
dengan variasi gerakan yang dilakukan. 
5) Murid diberi kesempatan seluas-luasnya untuk menunjukkan 
kemampuannya dihadapan rekan-rekan kelompok lain melakukan lari 40 
meter. Ini dilakukan agar proses pembelajaran berlangsung secara kondusif, 
menyenangkan, menghindari kebosanan, dan murid lain termotivasi, karena 
murid secara terus menerus dihadapkan pada hal-hal baru yang menantang. 
6) Penilaian dilaksanakan selama proses pembelajaran berlangsung dan untuk 
memudahkan pelaksanaan penilaian, peserta didik/murid diurut berdasarkan 
daftar hadir murid. 
c. Observasi 
Hasil pengamatan terhadap perubahan tindakan yang diberikan pada siklus II, 
ternyata mengalami perubahan yang cukup berarti bagi murid di dalam 
pemahaman terhadap konsep latihan teknik dasar lari 40 meter. Hasil 
pengamatan tersebut terlihat pada : 
1) Penambahan jumlah dan bentuk latihan bermain serta memberikan 
motivasi kepada murid untuk selalu siap terhadap latihan-latihan yang 
diberikan.  
2) Waktu yang telah ditulis dalam perencanaan pelajaran untuk setiap aspek 
keterampilan telah sesuai dan menghasilkan proses pembelajaran yang lebih 
terarah dan tertata dengan baik, sehingga murid dapat dengan mudah menerima 
latihan secara maksimal. 
3) Melakukan latihan semakin banyak dan berulang-ulang serta metode 
pendekatan pembelajaran yang sesuai menghasilkan hampir keseluruhan murid 
secara aktif melaksanakan aktivitas selama pembelajaran berlangsung, yang 
menghasilkan penguasaan keterampilan teknik dasar lari 40 meter diperoleh 
secara maksimal. 
4) Indikator keberhasilan tersebut dapat dilihat dari hasil tes belajar 
keterampilan lari 40 meter dalam atletik yang dilakukan selama materi 
berlangsung pada siklus II yang termuat dalam tabel lampiran 5 menunjukkan 
hasil perolehan rata-rata murid secara individu sebesar 81,08 yang berarti ada 
peningkatan angka sebesar 21,16 dari siklus sebelumnya. Karena hasil belajar 
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telah tercapai dan melampaui ketuntasan maka siklus II dapat dihentikan dan 
tidak perlu ada lagi siklus berikutnya. 
5) Peningkatan hasil belajar yang diperoleh menunjukkan bahwa aktivitas 
guru selama proses pembelajaran berlangsung telah dilaksanakan dengan baik 
dan maksimal sejak awal hingga akhir pembelajaran. Hal ini berarti bahwa 
guru dalam proses pembelajaran telah berupaya memperbaiki diri dan 
meningkatkan kemampuan profesionalnya sebagai usaha peningkatan iklim 
pembelajaran yang kondusif dan menyenangkan. 
6) Tahapan-tahapan pembelajaran yang dilaksanakan sudah sesuai dengan 
rencana pembelajaran yang diprogramkan sebelumnya. 
d. Refleksi 
 Bertitik tolak dari hasil pengamatan guru dan hasil belajar murid yang 
diperoleh pada siklus II tersebut, maka hasil dari tahap refleksi ini 
menghasilkan sebagai berikut : 
1) Guru dapat mencermati dan menganalisa kekurangan-kekurangan yang 
telah dialami selama kegiatan belajar mengajar berlangsung.  
2) Metode bermain yang cukup membuat murid cukup termotivasi dan 
terkonsentrasi untuk bergerak sehingga penguasaan gerak dasar lari 40 meter 
diperoleh secara maksimal. 
3) Data pada tabel lampiran 5 menunjukkan bahwa hasil belajar murid sudah 
cukup baik dengan ketuntasan belajar secara klasikal  81,08 telah melebihi 
indikator ketuntasan belajar 80%, meskipun masih terdapat 2 orang  murid 
yang belum tuntas. Ketidak tuntasan murid tersebut disebabkan oleh berbagai 
alasan, seperti; ada murid sakit sehingga tidak maksimal mengikuti latihan, 
kurang fokus menerima materi pelajaran dan masih terdapat murid yang tidak 




Pada hakekatnya fokus utama dalam pembelajaran gerak dasar lari 40 
meter adalah tercapainya tujuan pembelajaran yang telah dirumuskan dan 
terciptanya pembelajaran yang efektif, aktif, kreatif dan menyenangkan.  
Berdasarkan hasil analisis data sebagai hasil penelitian meliputi 
peningkatan hasil belajar gerak dasar lari 40 meter dalam atletik dan 
peningkatan aktivitas murid melalui metode bermain yang dilaksanakan dalam 
beberapa tindakan (siklus), yang sebelumnya didahului tindakan observasi 
awal dengan tujuan untuk mengetahui keterampilan awal teknik gerak dasar 
lari 40 meter yang dimiliki oleh subjek penelitian sebelum mereka diberikan 
tindakan dengan menggunakan metode bermain penelitian ini. 
Hasil kegiatan observasi awal dan pemberian tindakan siklus I dan 
siklus II akan dijelaskan sebagai berikut. 
1. Observasi Awal 
Pengambilan data dilakukan menggunakan lembar 
observasi/pemantauan kegiatan dengan 3 (tiga) aspek yang diamati yakni: 
1. Langkah kaki 





 Tahap pemulihan 
2. Ayunan lengan 
 Ayunan tangan harus kuat agar keseimbangan titik 
terganggu, ayunan tangan ini mengarah ke depan hidung 
serta ayunan ke belakang agar keluar dengan siku ditekuk 
membentuk sudut 90 derajat. 
3. Kecondongan badan 
 Posisi badan condong ke depan, tidak membungkuk dan 
juga tidak membusungkan dada, pandangan tidak terlalu 
jauh ke depan, sebaiknya kurang lebih 5 sampai 10 meter 
ke depan. 
Sedangkan menurut Sudijono (2003:40) pemberian nilai menggunakan 
skala 0 – 100 dengan klasifikasi nilai: 
Sangat Baik (SB)  : 90 – 100 
Baik (B)   : 75 – 89 
Cukup Baik (CB)  : 60 – 74 
Kurang Baik (KB) : 40 – 59 
Tidak Baik (TB)  : 0 – 39 
Rata-rata nilai keterampilan murid dalam melakuakn gerak dasar lari 
40 meter disajikan pada tabel 1 berikut: 
 
Tabel 1 
Observasi Awal Hasil Belajar Gerak Dasar Lari 40 meter dalam Atletik 
bermain pada Murid Kelas V SDN 04 Nanga Pinoh 
No 
 






































 Tahap melangkah 
 Kontak 
 Support 
 Tahap pemulihan 
Ayunan lengan 
 Ayunan tangan harus kuat agar 
keseimbangan titik terganggu, ayunan 
tangan ini mengarah ke depan hidung 
serta ayunan ke belakang agar keluar 
dengan siku ditekuk membentuk sudut 
90 derajat. 
Kecondongan badan 
 Posisi badan condong ke depan, tidak 

























membusungkan dada, pandangan tidak 
terlalu jauh ke depan, sebaiknya 
kurang lebih 5 sampai 10 meter ke 
depan. 
Rata-rata 47,67  
 
Berdasarkan tabel di atas dapat dijelaskan hasil observasi awal 
sebagai berikut: 
1. Aspek langkah kaki memiliki rata-rata 46,3 termasuk dalam klasifikasi 
kurang baik. 
2. Aspek ayunan lengan memiliki rata-rata 47,1 termasuk dalam 
klasifikasi kurang baik. 
3. Aspek kecondongan badan memiliki rata-rata 49,9 termasuk klasifikasi 
kurang baik. 
4. Rata-rata nilai indikator penilaian hasil belajar gerak dasar lari 40 
meter adalah 47,67 termasuk dalam klasifikasi kurang baik. 
Dengan hasil observasi awal yang telah dipaparkan, maka peneliti 
telah mendapat gambaran tentang kemampuan gerak dasar lari 40 meter 
pada murid kelas V SDN 04 Nanga Pinoh yang akan ditingkatkan oleh 
guru dengan menerapkan metode bermain. 
 
1. Siklus I 
Tabel 2 
Hasil Belajar Gerak Dasar Lari 40 meter dalam Atletik bermain pada 
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 Tahap pemulihan 
Ayunan lengan 
 Ayunan tangan harus kuat agar 
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membungkuk dan juga tidak 
membusungkan dada, pandangan tidak 
terlalu jauh ke depan, sebaiknya 







Rata-rata 59,92  
 
Berdasarkan tabel di atas dapat dijelaskan hasil siklus 1 sebagai berikut: 
1. Aspek langkah kaki memiliki rata-rata 54,6 termasuk dalam klasifikasi 
kurang baik 
2. Aspek ayunan lengan memiliki rata-rata 59,9 termasuk dalam 
klasifikasi kurang baik 
3. Aspek kecondongan badan memiliki rata-rata 65,7 termasuk dalam 
klasifikasi baik 
4. Rata-rata nilai indikator penilaian kemampuan hasil belajar gerak dasar 
lari 40 meter adalah 59,92 termasuk dalam klasifikasi kurang baik. 
Dengan hasil analisis data tersebut, maka pemberian tindakan akan 
dilanjutkan kembali pada siklus berikutnya, karena indikator kinerja yang 
telah ditetapkan sebelumnya belum tercapai melalui pelaksanaan siklus I. 
Adapun indikator kinerjanya adalah jika 80% dari jumlah siswa yang 
diberi tindakan kemampuan hasil belajar gerak dasar lari 40 meter dengan 
nilai ketuntasan hasil belajar individu minimal 75. Sedangkan siklus 1 
yang telah dipaparkan, maka peneliti telah mendapat gambaran tentang 
kemampuan hasil belajar gerak dasar lari 40 meter pada murid kelas V 
SDN 04 Nanga Pinoh yang akan ditingkatkan oleh guru dengan 
menerapkan metode bermain. 
2. Siklus II 
 
Tabel 3 
Hasil Belajar Gerak Dasar Lari 40 meter dalam Atletik bermain pada 
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tangan ini mengarah ke depan hidung 
serta ayunan ke belakang agar keluar 
dengan siku ditekuk membentuk sudut 
90 derajat. 
Kecondongan badan 
 Posisi badan condong ke depan, tidak 
membungkuk dan juga tidak 
membusungkan dada, pandangan tidak 
terlalu jauh ke depan, sebaiknya 








Rata-rata 81,08  
 
Berdasarkan tabel di atas dapat dijelaskan hasil siklus II sebagai 
berikut: 
1. Aspek langkah kaki memiliki rata-rata 80,3 termasuk dalam klasifikasi 
baik 
2. Aspek ayunan lengan memiliki rata-rata 80,06 termasuk dalam 
klasifikasi baik 
3. Aspek kecondongan badan memiliki rata-rata 82,9 termasuk dalam 
klasifikasi baik 
4. Rata-rata nilai indikator penilaian kemampuan hasil belajar gerak dasar 
lari 40 meter adalah 81,08 termasuk dalam klasifikasi baik. 
Dari hasil analisis data diketahui bahwa peningkatan kembali 
terjadi pada kemampuan hasil belajar gerak dasar lari 40 meter. Hal ini 
ditandai dengan rata-rata nilai yang dicapai yakni 81,08 termasuk dalam 
kategori baik sesuai dengan indikator kinerja pada siklus II, maka 
penelitian ini tidak dilanjutkan lagi.  
 
 
SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan 
Berdasarkan deskripsi hasil penelitian dan pembahasan yang telah 
dikemukakan pada bab sebelumnya, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 
pemberian tindakan pada siklus I terjadi peningkatan pada hasil belajar gerak 
dasar lari 40 meter dalam atletik yang ditandai dengan peningkatan dari nilai rata-
rata 47,67 pada observasi awal menjadi rata-rata nilai 59,92 pada siklus I. Tetapi 
peningkatan ini belum mencapai indikator yang ditetapkan dan pada siklus II, 
terjadi peningkatan hasil belajar gerak dasar lari 40 meter dalam atletik pada 
murid kelas V SDN 04 Nanga Pinoh menjadi 81,08%. 
 
Saran  
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat disarankan hal-hal sebagai 
berikut: (1) Guru penjaskes diharapkan dapat mengembangkan kreatifitas dan 
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lebih inovatif pada proses pembelajaran dalam upaya meningkatkan kompetensi 
siswa (2) Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang selama 
ini hanya menggunakan cara-cara konvensional sudah saatnya diganti dengan 
metode dan teknik yang inovatif, seperti metode bermain, khususnya dalam 
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